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Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajow w pracy

Nadejscie lata to dobry moment na przypom-
nienie sobie, jak wazne jest nawadnianie organiz-
mu. To woda odpowiedzialna jest za regulowanie
temperatury ciata poprzez wydzielanie potu oraz
ochrone przed przegrzaniem.

Wysokie letnie temperatury wpfywaja na zwiek-
szenie zapotrzebowania na plyny, dzieki ktérym
ciafo moze funkcjonowac efektywnie. Jest to
szczegdlnie wazne, jesli regularnie uprawiasz
sport lub wykonujesz meczaca prace. Nawet gdy
tego nie zauwazasz, twoje ciafo poci sie bardziej
W wyzszych temperaturach, a jesli wykonujesz
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Kwasy ttuszczowe Omega-6 i Omega-3
uznaje sie za niezbedne kwasy ttuszczowe,
co oznacza, ze sg one kluczowe dla zdrowia
czfowieka, ale ludzkie ciato nie jest w stanie
ich wytworzy¢. Dlatego musza pochodzi¢ ze
spozywanych pokarmow. Kwasy te naleza
do grupy 49 znanych, niezbednych skfad-
nikow odzywczych. Sfonecznik, krokosz far-
bierski, olej kukurydziany, ziarno soi czy
nasiona bawetny sa cennymi zrédfami kwasu
Omega-6, a tluszcz rybi, olej rzepakowy oraz
olej Iniany to bogate zrédfa kwasow Omega-3.

Kwasy ttuszczowe Omega-6 i Omega-3 maja
dziafanie przeciwne — mozna im przypisac
efekt ,yin" i ,yang". Ich zawarto$¢ w orga-
nizmie musi by¢ réwna, poniewaz kontrolujac
sie wzajemnie, daza do rownowagi. To one
umozliwiaja regulowanie tysiecy funkcji meta-
bolicznych. Prawie kazda biologiczna funkcja
organizmu zalezy od tej delikatnej réwnowa-
gi pomiedzy Omega-6 i Omega-3.
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prace fizyczna, moze ono wydala¢ nawet litr
plynu na godzine. Utracone pfyny nalezy uzu-
petni¢, aby ciafo zachowato sprawnos¢ tak

W czasie pracy, jak i w czasie zabawy.

Nawet jesli pracujesz w klimatyzowanym
pomieszczeniu, nie mozesz zapominac

o tym, jak wazne jest dostarczanie organizmowi
wody. Badania przeprowadzone przez
brytyjskich naukowcédw wykazaty,

ze odwodnienie spowodowane dziafaniem
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Badania potwierdzaja, ze ludzie ewoluowali,
stosujac diete ze zrownowazong proporcja
kwaséw Omega-6 do Omega-3; na tej pod-
stawie wyksztafcity sie nasze uwarunkowania
genetyczne. Z czasem, postep w rolnictwie i
technologii umozliwit masowa produkcje ole-
jow roslinnych, a wykorzystanie olejow
bogatych w Omega-6 stafo sie powszechne.
To dlatego wspofczesna zachodnia dieta
zawiera nadmiar Omega-6 w stosunku

do poziomu Omega-3 (badania wskazuija,
ze proporcja ta wynosi od | I:1do 30:1!).

To zaburzenie réwnowagi ma ogromny
wplyw na metabolizm. Nadmiar Omega-6
utatwia rozprzestrzenianie sie czynnikéw
chorobotworczych wielu chorob, takich jak
choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyca, rak,
otytos¢, choroby ukfadu odpornosciowego
reumatyczne zapalenie stawdw i astma. Dla
poréwnania, zwiekszony poziom kwasow
Omega-3 okazuje sie mie¢ dziatanie hamu-
jace rozwoj tych chorob.
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- roslinnych, bogatych w
tluszczowe Omega-6.
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Dla zachowania rownowagi pomiedzy
kwasami ttuszczowymi Omega-6

i Omega-3 specjalisci od zywienia )'
zalecaja stosowanie , diety ;}
$rédziemnomorskie)". Zawiera &
ona duze ilodci produktow
petnoziarnistych, Swiezych warzyw
i owocow, ryb, oliwy, i czosnku,

a ponadto niewielkie ilosci miesa,
ktore stanowi bogate zrodto kwasow
tluszczowych Omega-6. Naukowcy
stwierdzili, ze tylko dieta mieszkarcédw Krety
oraz tradycyjna dieta grecka przypomina
diete naszych odlegtych przodkéw pod
katem zawartych w niej ilosci przeciwutle-
niaczy, nasyconych ttuszczoéw, tuszczéw jed-
nonienasyconych, a takze proporcji kwasow
tluszczowych Omega-6 i Omega-3, ktora

w tym przypadku wynosi blisko | do 1.
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klimatyzacji moze potegowac stres u praco-
whnikéw biur, a takze wywotywac béle gtowy
i uczucie sennosci. Klimatyzacja moze takze
wysuszac skore, co jest w szczegdInosci
spowodowane odwodnieniem.

Lato

Aby nie brakowato ci
wody...

* Pij szklanke wody rano,
tuz po obudzeniu i uzupefnij
braki kilku ostatnich godzin.

* Wypij szklanke wody do kazdego
positku. Picie wody w czasie positku
wspomaga trawienie.

Zrédto:

Omega-6/omega-3 Essential Fatty Acid Ration The scientific
Evidence, V/orld Review of Nutrition and Dietetics, Redakgja:
A.PSimopoulos, L.G.Cleland

* Nie czekaj z piciem az poczujesz prag-

nienie; w momencie gdy ciato sygna-
lizuje pragnienie, jest juz odwodnione.

* Pamietaj o piciu wody przez caly dzier,
miej butelke wody na biurku.

* Dodaj smaku wodzie poprzez wzbo-
gacenie jej plasterkiem cytryny, limonki,
pomaranczy czy grejpfruta,
0 odrobing soku.

Krew zbudowana jest w 95%

z wody, ktéra umozliwia
transport niezbednych

sktadnikéw odzywczych e woce (ke jak

do komorek ciafa oraz usuwanie
produktéw przemiany materii
z komorek. Odwodnienie moze
spowodowac obnizenie cisnienia krwi,
w wyniku czego mdzg otrzymuje mniejsza
ilos¢ pyndw, wywotujac uczucie
zmeczenia i ostabienia. VWAasciwy poziom
Zrodta:
Dr. Cholat. "Temperature, Air-conditioning, Hydration and Comfort at

Work"; Service Central d'Appui en Sante au Travail d'EDF - GDF; 2006
Healthworks Corporate

nawodnienia organizmu dzieki duzej
ilosci wypijanej wody wspomaga
koncentracje oraz wyzwala energie.
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